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Kq jdéeti vaikams j mokyklg ?

Vaiko dienos mitybos planas

Pirmiausia, téveliams reikalinga susidélioti vaiko valgymy plang. Paprastai pusryciai valgomi namuose,
prieSpieciai ir pavakariai (tai, kas dedama j prieSpieliy déZute), pietis — mokykloje SvieZiai ruostas Siltas
maistas, o vakariené — vél namuose. Tiesa, jei vaikas nevalgo mokyklos valgykloje, tuomet reikty
pagaminti sotesnio maisto j mokyklg, taciau rekomendacija, kad vaikas valgyty pusrycius, pietus ir

vakariene — siltg, SvieZiai ruostq maistg, o ne uZkandZius.

......

Rinkités vaiky mégstamus produktus, aptarkite drauge, kq jie noréty valgyti prieSpieciams. SidlyCiau
pasikliauti vaiky nuomone tiek perkant produktus, tiek gaminant maistq. PradZioje galite daugiau

padeti, o véliau, susiformavus jprociui, drgsiai leiskite vaikams savarankiskai susiruosti priespiecius.

Sveikatai palankids uZzkandZiai - su maZiau cukraus ir maZiau druskos, neskrudinti ir nespraginti
gaminiai. Patiekalai gaminami SvieZiai, su daugiau darZoviy ir viso grido produkty, turintys daug
ir riebalais, bet ir su baltymais, kad sotumas bdty ilgalaikis, o augantis organizmas gauty jam bitiny

,statybiniy” medziagy. Zinoma, deréty nepamirsti ir darZoviy bei vaisiy.

Svarbu, kad vaikai ne nuolat uzkandZiauty, o valgyty reguliariai, antraip atsisakys piety,

vakarieneés, o gal net iseis j mokyklq nesuvalge pusryciy.
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Kokius maisto produktus rinktis savaitei?

Priespieciams ir pavakariams puikiai tinka vaisiai, uogos, darZovés, miltiniai patiekalai (blyneliai,

keksiukai, pyragai), sumustiniai ir tortilijos, riesutai, pieno produktai.

SvieZi vaisiai ir uogos: obuoliai, nektarinai, persikai, Silauogés, bananai, kiviai (supjaustyti ir valgomi su

sauksteliu), mandarinai ir kiti vaiky mégstami SvieZi vaisiai ar uogos.

DzZiovinti, liofilizuoti vaisiai ir uogos: bananai, avietés, mangai, razinos, datulés, slyvos, abrikosai, figos.

Pirmenybe teikite ekologiskiems dZiovintiems vaisiams ir uogoms, be konservanto sieros dioksido ar kity

maisto priedy, taip pat be pridétinio cukraus.

SvieZios darfovés: mazi pomidoriukai, agurkai, traskios morkytés, paprikos, traskiy saloty lapai ir kitos

vaiky mégstamos darZovés. Gali buti ir garuose virti brokoliai ar kalafiorai su Ziupsneliu druskos ir

Slakeliu aliejaus.

Marinuoti, konservuoti produktai: alyvuogés, kurias galima dar pamarinuoti su vaiky mégstamais

ingredientais, ankstinés darZovés (pupelés, avinZirniai), kurias galima apkepti orkaitéje ir patiekti kaip

saldaus arba sdraus skonio traskucius.

Kiti produktai: vaiky mégstami jvairds riesutai ar séklos — saulégrqzos, molitigy séklos, anakardZiai,

migdolai, kepinti nesiidyti riesutai ar jy misiniai. Taip pat jvairis pieno produktai: kietasis sdris, sirio

lazdelés, varskés siris, jogurtas. Patiekalai iS pieno produkty: varskés apkepas, varskéciai, varskés

keksiukai ir pan.
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Sumustiniai_ar tortilijos: kepti orkaitéje arba sumustiniy / tortilijy keptuvéje arba nekepti. Duong,

tortilijas: reikty rinktis viso grido, druskos iki 1 g/100 g, cukraus iki 5 g/100 g, skaiduliniy medzZiagy
daugiau nei 6 g/100 g, PadazZui naudoti: avokady uZtepgq, avinZirniy humusg, sirio ar varskés uZtepéle,
karstus sumustinius ar tortilijas galima uZtepti ir pomidory padaZu, nors gali bati be padaZo, ar tiesiog
sviestas, jei gaminame sumustinj. IS darZoviy tinka traskios salotos, Spinatai, grazgarstés, tarkuotos
morkos, cukinijos, pjaustyti agurkai ar pomidorai. Tik svarbu darZoves nuplovus, gerai nusausinti, kad
nesudrégty tortilijos lakstai ar duono riekelé. IS baltymingy produkty — virta kalakutiena ar vistiena
(aukscCiausios rasies, daugiau nei 90 proc. mésos, be E621 ir kity maisto priedy, draudZiamy vaiky
maitinime, druskos — iki 1,7 g/100 g), saris. Gali biiti gaminamos tortilijos ir saldaus skonio, pavyzdZiui,

perteptos su datuliy, kakavos ir riesuty sviesto mase —sveikuolisko Sokoladinio kremo versija.

Miltiniai gaminiai: sitlau pirkti sveikatai palankesnius viso grido sausainius, bandeles (cukraus — iki 16

g/100 g) arba gaminti patiems. Galima is vakaro prikepti blyneliy ir Saltus jdéti j priespieciy déZute.
Blyneliai gali biti su darZovémis, vaisiais ar su varske, sdriu ir kitais ingredientais; galite naudoti viso
griado miltus arba iS dalies viso grudo kvietinius spelty miltus ar kitus, ypa¢ tinkamus vaikams,
alergiskiems glitimui — kukurtzy, ryZiy, grikiy, avinZirniy. Galima is vakaro isSkepti ne tik blyneliy, bet ir
bandeliy, kurias vaikai galés net keletq dieny is eilés nestis j mokyklg. Vietoje bandeliy galima iskepti

sausainiy ar pyragq.




